
“正月太り”メタボを招く？その前に

　メタボの意味は、「メタボリックシンド
ローム」“代謝症候群”。内臓脂肪型の肥満
に加え、高血圧・高脂血症・高血糖のうち
２つ以上当てはまる状態をさします。基礎
代謝が衰え始める40代から急増、40～74歳
では、女性は5人に1人、男性にいたっては2
人1人がメタボリックシンドロームを強くう
たがわれます。体重増加や体調の変化が気
になる人は、まずは、自己チェックをして
みましょう。

「はい」と答えた項目が多いほど、メタボ
リックシンドロームになりやすい生活習慣
を送っています。

放置するとこわい！生活に潜むメタボ
基礎代謝が衰え始める40代はメタボの入り
口。将来、メタボにならないために生活習
慣を今一度見直してみましょう。
●やっておきたい「食生活の改善」
「内臓脂肪を減らさなくちゃ！」と慌てて
ダイエットすると、逆に体調を崩すケースも

少なくありません。とくにメタボの対象年
齢世代は、食事の量を減らすだけではな
く、「何をどれくらい食べるべきか？」が
ポイント。栄養バランスの観点から、無理
なく食事の改善をしていきましょう。

皆さんは、「食事バランスガイド」をご存
知でしょうか？一度は聞いたことがあった
り、下にあるコマの絵を見たことがあるか
もしれません。
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コマは、１日分の食事をあらわしています。
「主食＋副菜＋主菜＋汁物」に加え、乳製
品や果物などを適量摂るのが望ましいとさ
れています。栄養バランスが悪いと、コマは
倒れてしまうことも……。さて、あなたの
コマはクルクルと上手に回っていますか？

●やっておきたい「生活習慣の見直し」
「がんばって運動をしなくちゃ！」と張り
切り過ぎて、三日坊主になっては意味があ
りません。継続した運動がメタボ予防に不
可欠なのです。無理せずに続けるために、

普段の生活の中で意識して体を動かす習慣
をつけましょう。
＜朝＞

ポイント1：30分早起きして、屈伸や膝を曲げたままの腹

筋など、軽いストレッチをする

ポイント2：掃除機をかけるとき、料理を

作るときも“つま先立ち”で筋力アップ

ポイント3：散歩は早歩きがおすすめ。普

段より“5分”余計に歩くことを心がける

＜昼＞

ポイント1：お買い物は自転車や歩きでいこう。混む前の

時間帯に行くのがおすすめ

ポイント2：お昼寝時間を返上して、テニスやジム通いな

ど、体を動かす“趣味”を持つ

ポイント3：間食はメタボのもと。お

菓子の買い置きはやめ、コーヒー・紅

茶の砂糖を控える

＜夜＞

ポイント1：夕食は“ひと口20回噛む”を目標に。ゆっくり

と楽しんでいただく

ポイント2：食後は近所をウォーキングしたり、テレビを

見ながら、気になる部分をマッサージ

ポイント3：寝る前の入浴で代謝と安眠効果をアップ。小腹

が空いても「朝ご飯をおいしく食べるため」と我慢、我

慢！

[参考：LIONウェルネスダイエット]
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